Jak rozmawiac z dzieckiem o koronawirusie?

Dzieci reaguja silnymi emocjami, kiedy obserwuja dorostych, rozemocjonowanych,
zaaferowanych, nie radzacych sobie z tymi uczuciami. Podstawowa zasada brzmi wiec:
nalezy z dzie¢mi rozmawiac i na biezaco mowic, co si¢ dzieje. Jesli my czujemy niepokoj,
to dziecko bedzie to widziato 1 tez bedzie si¢ niepokoic.

Najlepszym sposobem na to, zeby zapanowac nad nerwowa atmosfera, by przejac kontrolg
nad emocjami, jest nazwanie tego, co si¢ dzieje. A wiec powiedzenie: ,,To nowa sytuacja,
pewne rzeczy muszg si¢ teraz zmienic¢, ale wiemy co robi¢”. Gdy dziecko dostanie taki
komunikat, bedzie spokojniejsze. Wazne, by da¢ mu sygnat, ze do tych zmian dostosujemy
si¢ chetnie, bo to ma nam da¢ bezpieczenstwo. Wtedy nie zostanie to potraktowane jak kara,
jako co$ niepokojacego, lecz wrecz odwrotnie: dziecko zrozumie, ze fakt, iz nie idzie

do szkoty czy do przedszkola, wynika z przemyslanych decyz;ji, ktore nam stuza.

Jesli uda si¢ przeprowadzi¢ takg rozmowe w sposéb, ktory sam w sobie niesie tadunek
spokoju i wsparcia, pokazemy mu, ze wiemy, coO mamy robi¢, mamy sytuacj¢ pod kontrola,
bedzie czuto, ze moze nam zaufac i to je uspokoi.

Niektorzy uwazaja, ze lepiej na takie tematy nie rozmawia¢ z dzieckiem...

Nierozmawianie z dzieckiem, niedopowiadanie na pytania, udawanie, ze si¢ nic nie dzieje jest
najwigkszym btedem, bo wtedy dziecko dostaje sprzeczne komunikaty: doswiadcza zmian,
ktorych nie rozumie, obserwuje trudne do zrozumienia emocje, a nie ma wyjasnienia, z Czego
to wynika i czemu to ma stuzy¢.

Dzieci na pewno na te sytuacj¢ reaguja ciekawoscia, ale i niepokojem. Pamigtajmy, ze one
przywiazane sa do codziennych rytuatoéw i state punkty dnia dajg im poczucie
bezpieczenstwa. Dlatego tym wazniejsze jest, aby wytlumaczy¢, dlaczego z dnia na dzien
to si¢ zmienito.

Dlaczego nie wstajemy jak zwykle? Dlaczego nie idziemy do przedszkola?
Po to, zeby zosta¢ w domu.
A dlaczego mamy zosta¢ w domu?

Po to, zeby chroni¢ zdrowie i zminimalizowa¢ ryzyko, ze zachorujemy. Na pytanie: ,,A CO,
jesli zachorujemy?”’, odpowiedzmy spokojnie, ze wiemy, €0 robié: jezeli poczujemy si¢
gorzej, zadzwonimy po pomoc i t¢ pomoc dostaniemy. Jezeli dziele si¢ z dzieckiem swoja
wiedza, ktora wynika ze swiadomosci, co robié, to ono naprawde bedzie spokojniejsze. Tylko
wythumaczmy mu, co si¢ dzieje i nie wybiegajmy w przysztos¢ dalej niz na najblizsze
kilkanascie dni. Méwmy o tym, co wiemy — przez dwa tygodnie zostajemy w domu,

ale zorganizujemy sobie ten czas w ciekawy sposob. Wazne, aby dziecko widziato, ze mamy
na ten czas pomyst. Warto zwr6oci¢ uwage, ze Wszystko co mowimy dzieciom i CO je uspokaja
— wptywa tez kojaco na nas. Tak wiec jezeli uspokajamy dzieci, to wspieramy samych siebie.
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A co z tym planem?

Mozna to zrobi¢ w formie relacji: bedziemy wstawac koto 9.00, razem jes$¢ $niadanie, potem
bedziemy mie¢ czas wolny — kazdy porobi co$ fajnego, na co ma ochote. Potem troche razem
posprzatamy, przygotujemy obiad i usigdziemy na chwilke do nauki. Ale poucze si¢ z toba

— jestem ciekawy, 0 czym teraz si¢ teraz uczycie w szkole, a potem sobie odpoczniemy,

W taki sposob, jak najbardziej lubimy. W ten sposob dziecko dostaje komunikat, ze my tym
czasem zarzadzamy, ze on bedzie miat swoj rytm, swoje punkty, zaplanowane aktywno$ci.
Nie egzystujmy w poczuciu niepewnosci — I co ja mam teraz robi¢? Pokazmy mu, ze wiemy
to, mozemy nawet usia$¢ z kalendarzem i sobie to rozpisac.

Bytoby tez fajnie, gdyby udato si¢ zaplanowac ten czas w mity sposob — niech tam bedzie
duzo przyjemnosci, niech to bedzie czas, z ktorego bedziemy si¢ cieszyli, ktory bedzie miat
wspoOlny mianownik — jak fajnie, Ze mamy wigcej czasu dla siebie. Moze uda si¢ porobi¢ cos,
na co nie ma czasu w codziennej bieganinie? Ale niech znajda si¢ w nim takze wazne rzeczy
do zrobienia zaplanujmy tez obowiazki, zeby dzien byt konstruktywny, maksymalnie
dynamiczny. Jezeli bedziemy te dni planowali i uwzgledniali w nich dzieci, to one beda si¢
w tym odnajdywaty.

Jak wytlumaczy¢ dziecku, ze nie moze spotykac¢ si¢ z babcig i dziadkiem, bo to
niebezpieczne?

Zasada jest taka sama — porozmawiajmy o tym, wyjasnijmy mu t¢ sytuacje, ale skoncentrujmy
si¢ na tych komunikatach, ktére sa zgodne z prawda, ale jednocze$nie sa wspierajace. Jezeli
dziecko styszy, ze coraz wigcej osob choruje, to nie zaprzeczajmy temu, powiedzmy mu,

ze tak bywa z chorobg zakazng i dlatego tym wazniejsze jest to, zebySmy przestrzegali regut

I starali si¢ nie wychodzi¢ z domu. | jezeli bedziemy tego przestrzegac, to ryzyko,

ze zachorujemy, jest mniejsze, a nawet, jezeli zachorujemy, to wiemy, co robic.
Wyttumaczmy, ze 0 starsze osoby musimy dbaé szczegdlnie, poniewaz ich zdrowie jest
delikatniejsze, dlatego nie widzimy si¢ z babcig i dziadkiem.

Warto powiedzie¢ dziecku, ze w kazdej chwili, gdy poczuje tesknote za babcig lub dziadkiem,
mozemy do nich zadzwoni¢. Ja wielu rodzinom podpowiadam, zeby rozmowy z dziadkami
wpisali w codzienny rytm. U nas w domu to si¢ doskonale sprawdza: koto godziny 19.00,
kiedy juz staramy si¢ konczy¢ dzien i wyciszy¢ rozne aktywnos$ci, dzwonimy do babci

i dziadka — opowiadamy jak mingt nam dzien, pytamy, jak si¢ czujg i umawiamy sig,

Ze nastgpnego dnia o tej porze znowu zadzwonimy. Pamigtajmy, Ze takie statoSci sg dla dzieci
bardzo wazne. Sprobujmy na ten czas wprowadzi¢ takie state punkty, ktére sg adekwatne

do tego wyjatkowego czasu. Podobnie mozemy zrobi¢ z przyjaciotmi i ze znajomymi.
Mozemy np. uméwic si¢ na telekonferencje po obiedzie, pozw6lmy dziecku zadzwonié

do kolezanki czy do przyjaciela, czy porozmawia¢ na jakim$ komunikatorze.

Dzigki nowym technologiom mamy spore mozliwosci komunikowania sig...

Doktadnie! Dzigki temu nie musimy mie¢ poczucia izolacji. Fakt, ze fizycznie si¢ ze sobg

nie widujemy, nie musi budowaé w nas poczucia osamotnienia, nie musi tak by¢. Badzmy
ze sobg w statym kontakcie: piszmy do siebie sms-y, wysytajmy zdjecia, komunikujmy sie
ze sobg, pielggnujmy poczucie blisko$ci psychicznej, a mamy do tego wiele narzedzi.
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Wykorzystujmy nowe technologie, niech nam teraz stuza. Poczucie emocjonalnej bliskosci,
wsparcie, bycie ze sobg w kontakcie jest bardzo waznym filarem naszej psychofizyczne;j
kondycji na tu i teraz.

A co jesli faktycznie babcia trafi do szpitala?

Dopoki wiekszo$¢ z nas jest w dobrej formie, nie koncentrujmy sie na takich scenariuszach.
Jezeli dziecko zapyta: ,,A co, jesli babcia zachoruje?”, odpowiedzmy: ,,Robimy wszystko,
aby tak si¢ nie stato. Teraz rozmawiamy przez telefon, a zobaczymy si¢ dopiero, kiedy
lekarze powiedza, ze bedzie to bezpieczne. Jesli mimo wszystko babcia zachoruje i bedzie
musiata p6js¢ do szpitala, to po to, aby pomogli jej tam szybciej wyzdrowiec”.

A co powiedzie¢, gdy padnie to najtrudniejsze pytanie: ,,Czy babcia umrze?”’

Niezalezenie kogo to pytanie dotyczy: czy dziecko pyta o babcie, mame czy o siebie

— bo takie mysli tez moze mie¢ — méwmy to, co jest prawda: ,,Nie wiem jak bedzie, nie moge
ci obiecac, ze co$ si¢ wydarzy, albo nie wydarzy, ale mogg ci obiecaé, ze zrobi¢ wszystko

CO W mojej mocy, aby nas chroni¢. A jezeli kto$ z nas bedzie potrzebowat pomocy, to zrobie
wszystko, aby kazdy z nas wyzdrowial”. I tu postawmy kropke. Czyli nie obiecujmy dziecku,
Ze nic si¢ nie wydarzy, bo tego nie mozemy obiecaé, ale uspokojmy je. Nie uciekajmy przed
tym pytaniem, ale pokazmy, ze wiemy co robi¢. Bo to pozwala odzyska¢ poczucie
bezpieczenstwa w sytuacji trudnej i niestabilnej.
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